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Sesungguhnya sesudah kesulitan ada kemudahan. Maka apabila kamu telah 
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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Plyometrics 
Front Jump dan Single Leg Bound terhadap peningkatan power otot tungkai atlet 
Pencak Silat SMA Negeri 6 Cirebon.  
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, dengan menggunakan 
“Pretest Posttest Control Group Design”. Populasi adalah atlet Pencak Silat 
SMA Negeri 6 Cirebon yang berjumlah 35 atlet. Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini sebanyak 16 atlet pencak silat. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini menggunakan purposive sampling. Kelompok diberi perlakuan 
Plyometrics Front Jump dan Single Leg Bound. Instrumen yang digunakan untuk 
mengukur power tungkai menggunakan tes standing broad jump. Analisis data 
menggunakan uji-t.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa : (1) ada peningkatan power setelah 
atlet mengikuti program latihan Plyometrics Front Jump sebesar 1,07  m dengan 
nilai t hitung 1,949 > t tabel 1,8595, dan nilai signifikansi 0.0072 < 0.05. (2) ada 
peningkatan power setelah atlet mengikuti program latihan Plyometrics single leg 
bound  sebesar 1,38  m dengan nilai t hitung 1,942  > t tabel 1,8595, dan nilai 
signifikansi 0.00962 < 0.05. Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan bahwa ada 
pengaruh Latihan Plyometrics single leg bound terhadap peningkatan power 
tungkai atlet sebesar 1,38  m dan (3) Latihan Plyometrics single leg bound lebih 
efektif untuk meningkatkan power tungkai di bandingkan latihan Plyometrics 
Front Jump pada atlet pencak Silat SMA Negeri 6 Cirebon. 
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Abstract 
The reseach aims is to know the effect of Plyometrics Front Jump and 
Single Leg Bound Practie with the leg power excalation of Pencak Silat Athlete of 
SMA Negeri 6 Cirebon 
This research is an experimental research, using “Pretest Posttest Control 
Group Design”. The population of Pencak Splyometricsilat athletes in SMA N 6 
Cirebon are 35 athletes. The amount of the samples in this research are 16 
athletes. The sample of this research was taken by Purposive sampling. The group 
had ordered to do Plyometric Front Jump and Single Leg Bound, The instrument 
is used to calculate the leg power using standing broad jump test. The data 
analysis is using t-test.  
The result of this research stating: (1) there is an excalation power with 
the athletes after they practicing Plyometrics Front Jump program about 1,07 m 
with t mark calculation 1,949>t table 1,8595, and significance mark about 
0.0072<0.05. (2) there is an excalation power with the athletes after they 
practicing Plyometrics single leg bound about 1,38 m with t mark calculation 
1,942>t table 1,8595, and significance mark 0.00962<0.05. Based on the result of 
the research, it can be concluded that the effect of Plyometrics single leg bound 
practice with the excalation of athletes’ leg power about 1,38 m and (3) 
Plyometrics single leg bound is more effective to increase the leg power rather  
than Plyometrics Front Jump to pencak silat Athletes of SMA Negeri 6 Cirebon 
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A. Latar Belakang  
Olahraga pada hakikatnya merupakan salah satu gaya hidup untuk 
seseorang. Olahraga mengajarkan nilai-nilai kedisiplinan, jiwa sportif, tidak 
mudah menyerah, jiwa kompetitif yang tinggi, semangat bekerjasama, mengerti 
akan aturan dan berani mengambil keputusan kepada seseorang. Olahraga juga 
merupakan kebanggaan dari negara yang menjadi salah satu bukti kemajuan suatu 
negara tersebut. Pencak silat merupakan salah satu bukti bahwa Indonesia 
memiliki banyak budaya, pencak silat merupakan warisan budaya bangsa 
Indonesia yang telah diakui oleh dunia sebagai beladiri tradisional.  
Salah satu perguruan pencak silat yang berkembang di Daerah Istimewa 
Yogyakarta tepatnya di Kota Yogyakarta adalah perguruan pencak silat beladiri 
tangan kosong Merpati Putih atau lebih dikenal dengan sebutan MP. Tata gerak 
Merpati Putih berdasarkan kurikulum yang disesuaikan oleh pengurus pusat 
Merpati Putih. Pencak Silat Merpati Putih masuk dalam berbagai kegiatan 
disekolah salah satunya di  esktrakulikuler yang ada di SMA Negeri 6 Cirebon. 
Untuk mengembangkan bakat atlet dalam beladiri. Pencak silat di Jawa Barat. 
Atlet Merpati Putih tergolong sedikit dalam menyumbangkan atlet untuk 
mewakili daerah baik Kota, Kabupaten dan Provinsi. Merpati Putih di SMA 
Negeri 6 Cirebon ingin berupaya mengembangkan Atlet sampai pada puncak 
prestasi terbaiknya. Faktor pelatih juga berpengaruh untuk mengembangkan 
potensi dari atlet, dimana latihan di SMA Negeri 6 Cirebon kurang begitu efektif, 
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belum banyak yang memiliki power tendangan baik dan kurangnya daya juang 
dari atlet untuk melewati setiap materi latihan yang diberikan. Minimnya fasilitas 
yang ada di SMA Negeri 6 Cirebon sehingga kurang maksimalnya dalam proses 
latihan. Begitu juga pelatih atlet SMA Negeri 6 Cirebon belum begitu mengerti 
tentang latihan dari plyometrics diantarnya front jump dan single leg bound untuk 
meningkatkan power tungkai atlet. 
 Menurut Hariyadi (2003: 15) Pencak silat di Indonesia memiliki banyak 
perguruan atau padepokan baik lokal ataupun nasional. Perguruan pencak silat 
tersebar dibeberapa daerah diseluruh nusantara.  
Dalam pencak silat dibedakan dengan kelas dan umur yaitu dari usia 
remaja, dewasa berbeda dengan TGR yang tidak menggunakan berat badan dalam 
bertanding hanya menggunakan umur. Pencak silat yang di pertandingkan 
memiliki beberapa aspek didalamnya yaitu aspek fisik, teknik, taktik, dan mental. 
Keempat aspek saling berhubungan satu sama lainnya dan tidak bisa dihilangkan 
salah satunya. Pencak silat merupakan cabang olahraga body contact yang 
memungkinkan terjadinya cidera sangat tinggi dan relatif besar. Atlet pencak silat 
harus memiliki kemampuan dan kualitas yang baik dalam melakukan 
pertandingan. Dalam kasus ini masih kurangnya tendangan atlet yang belum benar 
dan power yang belum baik  dan juga faktor pelatih yang beum bisa menerapkan 
variasi latihan yang efektif. Kualitas atlet pencak silat dipengaruhi kualitas fisik 
dan psikis. Kualitas fisik mencakup komponen biomotor yaitu kekuatan, 
ketahanan, kecepatan, fleksibilitas, dan koordinasi. Kualitas psikis dipengaruhi 
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oleh faktor motivasi, ketegangan, kecemasan, konsentrasi dan perhatian dari atlet 
pencak silat (Awan Hariono. 2006: 41) 
Atlet dalam cabang olahraga pencak silat harus memiliki kemampuan 
komponen biomotor yang baik untuk meningkatkan prestasinya. Biomotor  adalah 
terjadinya gerak pada manusia yang dipengaruhi oleh sistem lain yang ada dalam 
dirinya. Sistem lain tersebut diantaranya adalah energi, otot, tulang, persendian, 
dan sistem kardiorespirasi (Sukadiyanto, 2010: 75). Menurut Awan Hariono 
(2006: 41), komponen biomotor yang diperlukan dalam pencak silat, di antaranya 
adalah ketahanan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas. Adapun 
komponen biomotor seperti power, stamina, keseimbangan, dan kelincahan 
merupakan perpaduan dari beberapa komponen biomotor. Artinya, bila komponen 
biomotor dilatihkan maka secara otomatis akan menghasilkan power, stamina, 
keseimbangan dan kelincahan.  
Komponen biomotor kecepatan yang dipadukan dengan kekuatan akan 
menghasilkan power. Oleh karena itu, pesilat yang  mempunyai kecepatan dan 
kekuatan tungkai yang baik akan mempermudah dalam melakukan tendangan. 
Menurut Sukadiyanto (2005: 117) power adalah hasil kali antara kekuatan dan 
kecepatan. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah dilatihkan 
terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada 
unsur latihan power. Berbagai cara dapat dilakukan untuk meningkatkan power 
tungkai, latihan untuk meningkatkan power dapat dilakukan dengan menggunakan 
Plyometrics. Prinsip latihan Plyometrics adalah otot selalu berkontraksi pada saat 
4 
 
memanjang (eccentric) maupun pada saat memendek (concentric) (Awan 
Hariono, 2006: 80).  
Latihan plyometrics mempunyai banyak manfaat untuk atlet pencak silat, 
yang membutuhkan power yang bagus sehingga dapat membantu pada saat 
melakukan tendangan. Gerakan plyometrics yang benar memiliki dampak besar 
pada peningkatan power yang berhubungan dengan olahraga yang melibatkan 
Stretch shortening cycle (SSC). Front jump dan single leg bound merupakan  
salah salah satu bentuk latihan dari plyometrics yang menekankan kecepatan dan 
tinggi loncatan pada saat melakukan loncatan.  
Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon merupakan suatu unit latihan dan 
mempunyai pembinaan mulai dari tingkatan remaja hingga senior dibedakan 
program latihannya. Berdasarkan hasil observasi di Merpati Putih SMA Negeri 6 
Cirebon, dalam pelaksanaan program latihan plyometrics belum maksimal 
diberikan kepada atlet, selain itu penyusunan program latihan yang terstruktur dan 
sistematis belum banyak dilakukan oleh pelatih untuk mencapai tujuan latihan. 
Berdasarkan pengalaman peneliti selama melakukan microcoaching dan 
pendidikan praktek lapangan di Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon, banyak 
atlet belum memiliki power tendangan yang baik. Banyak faktor yang menjadi 
penyebab atlet belum memiliki power tendangan yang baik. Salah satunya 
kemampuan fisik power tungkai atlet yang belum baik sehingga tidak dapat 
melakukan tendangan yang baik. Penyajian bentuk-bentuk latihan Plyometrics 
dibutuhkan oleh pelatih pencak silat untuk menghindari kebosanan yang dirasakan 
oleh atlet. Latihan plyometrics front jump dan single leg bound sebagai variasi 
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latihan untuk meningkatkan power otot tungkai atlet pencak silat. Variasi latihan 
ini dibutuhkan ketika atlet merasa bosan dengan latihan kekuatan ataupun 
kecepatan. Oleh karena itu peneliti melakukan penelitian di Merpati Putih SMA 
Negeri 6 Cirebon dengan menggunakan latihan plyometrics front jump dan single 
leg bound untuk meningkatkan power tungkai.  
Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti akan melakukan penelitian 
dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometrics Front Jump dan Single Leg 
Bound terhadap Peningkatan Power Tungkai Atlet Pencak Silat Merpati Putih 
SMA Negeri 6 Cirebon”. 
 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan dari latar belakang muncul permasalahan-permasalahan 
mengenai peningkatan power tungkai atlet Pencak Silat. Metode latihan 
plyometrics front jump dan single leg bound merupakan metode latihan untuk 
meningkatkan power tungkai. Berkaitan dengan uraian di atas, permasalahan dan 
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut : 
1. Atlet pencak silat SMA Negeri 6 Cirebon belum mempunyai kemampuan 
power tendangan yang baik. 
2. Banyak faktor yang menjadi penyebab atlet belum memiliki power tendangan 
yang baik. 




4. Latihan plyometrics front jump dan single leg bound belum pernah dilakukan 
secara terukur dan terprogram. 
5. Masih kurangnya pengetahuan pelatih tentang cara melatih plyometrics front 
jump dan single leg bound yang baik.  
 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah 
diuraikan di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, 
maka dibuat batasan permasalahan. Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi 
pada Pengaruh Latihan plyometrics front jump dan single leg bound terhadap 
Peningkatan Power Tungkai Atlet Pencak Silat Merpati Putih SMA Negeri 6 
Cirebon.  
D. Rumusan Masalah  
Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 
batasan masalah yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini 
dapat dirumuskan sebagai berikut:  
1. Adakah pengaruh Latihan plyometrics front jump terhadap peningkatan power 
tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon? 
2. Adakah pengaruh Latihan plyometrics single leg bound terhadap peningkatan  
power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon? 
3. Metode mana yang lebih efektif antara Latihan plyometrics front jump dengan 
Single Leg Bound dalam meningkatkan power otot tungkai atlet Merpati Putih 
SMA Negeri 6 Cirebon? 
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E. Tujuan Penelitian  
Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah:  
1. Untuk mengetahui pengaruh Latihan plyometrics front jump terhadap 
peningkatan power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon.  
2. Untuk mengetahui pengaruh Latihan plyometrics single leg bound terhadap 
peningkatan power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon. 
3. Untuk mengetahui latihan yang efektif untuk meningkatkan power tungkai 
antara menggunakan Latihan plyometrics front jump dan Latihan plyometrics 
single leg bound. 
 
F. Manfaat Penelitian  
 Hasil penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :  
1. Manfaat teoritis : 
Secara teoritis penelitian ini di harapkan dapat menambah kajian ilmiah 
tentang latihan dalam cabang olahraga pencak silat serta menjadi salah satu 
bahan pertimbangan dalam melakukan peneltian dalam olahraga pencak silat, 
khususnya power otot tungkai.  
2. Manfaat Praktis 
a. Memberikan sumbangan pengetahuan kepada pengajar, pembina, dan pelatih 
tentang metode latihan yang efektif untuk meningkatkan power tungkai.  
b. Menambah pengetahuan dan wawasan baik untuk peneliti, pengajar, pembina, 
pelatih dan atlet pencak silat dalam menerapkan metode Latihan plyometrics 
front jump dan single leg bound untuk melatih meningkatkan power tungkai. 
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c. Dapat menjadi bahan referensi khususnya bagi pembina dan pelatih pencak 























A. Kajian Pustaka  
1. Pencak Silat  
a. Definisi  
Pencak silat adalah bela diri asli Indonesia yang berasal dari budaya ras 
melayu atau kawasan asia tengara dan bisa ditemukan diseluruh nusantara.  
Menurut Agung Nugroho (2001: 17) pencak silat adalah metode perkelahian yang 
efektif, manusia yang menguasai metode atau teknik dalam pencak silat maka  
akan memenangkan dan mengalahkan lawannya dalam sebuah perkelahian. 
Menurut Lubis (2004: 1) pencak silat merupakan salah satu budaya asli bangsa 
Indonesia, dimana para pakar pencak silat meyakini jika masyarakat Melayu 
menciptakan dan menggunakan ilmu beladiri ini sejak masa prasejarah. 
Pencak silat kategori tanding memerlukan unsur fisik dan psikis yang 
berpengaruh terhadap kualitas gerakan yang di lakukam. Kualitas fisik antara lain 
ditentukan oleh kebugaran otot dan kebugaran energi. Kebugaran otot mencakup 
komponen biomotor yaitu kekuatan, ketahana, kecepatan, fleksibilitas, koordinasi.  
Dengan demikian yang dimaksud pencak silat dalam penelitian ini adalah 
pertandingan pencak silat yang menampilkan dua orang yang saling berhadapan 
dari kubu yang berbeda dengan berat badan yang sesuai dengan kelasnya 
menggunakan berbagai macam teknik, tendangan, tangkisan, pukulan dan jatuhan 




a. Pengertian Latihan  
Latihan merupakan proses yang sistematis untuk meningkatkan kualitas 
fisik dan penampilan olahraga yang dilakukan secara berulang-ulang dengan 
pembebanan secara progresif (Awan Hariono, 2006: 1). Menurut Sukadiyanto  
(2010: 5) latihan berasal dari kata dalam bahasa inggris yang dapat mengandung 
beberapa makna seperti: practice, exercises, dan training. Pengertian latihan 
berasal dari kata practice adalah aktivitas atau kegiatan yang dilakukan pada 
proses berlatih melatih selalu melibatkan berbagai peralatan pendukung yang 
berguna untuk meningkatkan kemahiran berolahraga. 
Pengertian latihan berasal dari kata excercises, menurut Sukadiyanto 
(2010: 5) adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk 
meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga 
mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan gerakanya, disetiap proses 
latihan yang berasal dari kata exercises pasti ada bentuk practice. Pengertian 
latihan yang berasal dari kata training menurut Sukadiyanto (2010: 5) adalah 
suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori 
dan praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan 
ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan 
latihan dapat tercapai tepat pada waktunya. Dalam penelitian ini yang dimaksud 
dengan latihan adalah proses untuk meningkatkan kemampuan 
gerak/keterampilan yang dilakukan secara sistematis, berulang-ulang dan 
pembebanan yang progresif sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga. 
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Menurut Harsono, (1988: 102) mengatakan bahwa latihan juga bias di katakan 
sebagai sesuatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan secara berulang-
ulang yang kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah. 
a. Tujuan dan sasaran latihan  
Menurut Sukadiyanto (2010: 8) tujuan latihan secara umum adalah untuk 
membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan 
memiliki kemampuan secara konseptual serta keterampilan dalam membantu 
mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. Sasaran latihan 
secara umum adalah untuk meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan 
dalam memcapai puncak prestasi, hal ini senada dengan yang disampaikan oleh 
Awan Hariono (2006: 3) bahwa sasaran latihan adalah untuk meningkatkan 
kemampuan dan kesiapan pesilat dalam mencapai prestasi optimal. Rumusan 
tujuan dan sasaran latihan dapat bersifat untuk jangka panjang atau jangka 
pendek, untuk yang jangka panjang merupakan sasaran dan tujuan yang akan 
datang dalam satu tahun di depan atau lebih. Sasaran ini umumnya merupakan 
proses pembinaan jangka panjang untuk olahragawan yang masih junior.  
Tujuan utamanya adalah untuk mengasah keterampilan berbagai gerak 
dasar dan dasar gerak serta dasar-dasar teknik yang benar, sedangkan tujuan dan 
sasaran latihan jangka pendek yaitu waktu yang dilakukan kurang dari satu 
tahun. Sasaran dan tujuan utamanya langsung diarahkan pada peningkatan unsur-
unsur yang mendukung kinerja fisik, di antaranya seperti kekuatan, kecepatan, 
ketahanan, power, kelincahan, kelentukan, dan keterampilan teknik cabang 
olahraga. Secara garis besar sasaran dan tujuan latihan menurut Sukadiyanto 
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(2010: 8-9) adalah: (1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan 
menyeluruh, (2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus, (3) 
menambah dan menyempurnakan teknik, (4) mengembangkan dan 
menyempurnakan strategi, taktik, serta pola bermain, (5) meningkatkan kualitas 
dan kemampuan aspek psikis. 
b. Prinsip-prinsip latihan  
Latihan merupakan suatu proses yang sistematis dalam mempersiapkan atlet 
pada tingkat tertinggi penampilannya yang dilakukan secara berulang-ulang 
dengan beban semakin meningkat. Latihan mengandung makna seperti: practice, 
exercises, dan training. Pengertian practice adalah aktivitas untuk meningkatkan 
kemampuan berolahraga dengan menggunakan alat sesuai dengan tujuan dan 
kebutuhan. Pengertian exercises adalah perangkat utama dalam proses latihan 
harian untuk meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh manusia. Pengertian 
training adalah penerapan atau pelaksanaan dari suatu perencanaan untuk 
meningkatkan kemampuan berolahraga (Sukadiyanto, 2010: 6). Sukadiyanto 
(2010: 16-23) menjelaskan bahwa prinsip-prinsip latihan yang dapat dijadikan 
pedoman dalam proses latihan adalah sebagai berikut: 
1) Prinsip Individual  
Pembebanan yang dilakukan selama proses latihan harus disesuaikan 
dengan keadan individu, dan tidak bisa disamakan antara atlet satu dengan atlet 
yang lain. Adapuun faktor yang dapat mempengaruhi perbedaan kemampuan 
merespon beban latihan yaitu, diantaranya: (a) keturunan/genetika, (b) 
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nutrisi/gizi,  (c) waktu istirahat, (d) tingkat kebugaran, (e) rasa sakit dan cidera, 
(f) motivasi, (g) maturation/kematangan, dan (h) lingkungan.  
2) Prinsip Adaptasi  
 Tingkat kecepatan dalam megadaptasi setiap beban latihan berbeda-beda 
antara yang satu dengan yang lainya. Kecepatan dalam mengadaptasi beban 
latihan dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya: usia olahragawan, usia 
latihan, kualitas/mutu latihan. Ciri-ciri terjadinya proses adaptasi pada tubuh 
sebagai akibat dari latihan, antara lain:  
(a) Kemapuan fisiologis: membaiknya sistem pernafasan,fungsi jantung, paru, 
sirkulasi dan volume darah.  
(b) Meningkatya kemampuan fisik, yaitu: ketahanan otot, kekuatan, dan power.  
(c) Tulang, ligament, tendo, dn hubungan jaringan otot menjadi lebih kuat.  
3) Prinsip Beban Lebih (Overload) 
Untuk meningkatkan kualitas fisik, latihan yang di lakukan harus melawan atau 
mengatasi beban latihan. Artinya beban latihan yang dikerjakan harus melebihi 
kemampuan yang dimiliki, sehingga bila atlet sudah mampu beradaptasi terhadap 
beban latihan yang diberikan, maka untuk beban latihan yang selajutnya harusdi 
tingkatkan dengan cara: (a) diperberat, (b) dipercepat, dan (c) diperlama proses 
pembebananya. Latihan yang menggunakan beban di bawah atau sama dengan 






4) Prinsip Beban Bersifat Progresif 
Latiahn bersifat progresif berarti latihan harus di lakukan secara ajeg, maju, dan 
berkelanjutan. Artinya prinsip beban progresif dapat dilakukan dengan 
meningkakan beban secara bertahap dalam satu program latihan. Peningkatan 
beban disesuaikan dengan adaptasi yang telah di alami oleh atlet, setelah jangka 
waktu adaptasi telah di capai maka beban harus ditingkatkan. 
5) Prinsip Spesifikasi 
Prinsip spesifikasi berarti materi latihan yang diberikan harus disesuaikan dengan 
kebutuhan cabang olahraganya.Artinya Program latihan sesuai dengan tujuan 
latihan yang ingin dicapai atau karakteristik dari cabang olahraga, baik spesifikasi 
kebutuhan sistem energi yang digunaka, bentuk/model latihan,dan pola gerak dan 
kelompok otot yang terlibat, misalnya dalam olahraga pencak silat predominan 
sistem energi yang dibutuhkan selama pertandingan adalah anaerobik alaktit. 
Sehingga irama gerak yang dilakukan memiliki sifat eksplosif. 
c. Pengaruh Latihan 
Menurut Bompa (1990: 52) dalam proses latihan ada beberapa tahap yag harus 
dilakukan yaitu; (1) persiapan fisik umum, (2) persiapan fisik khusus, dan (3) 
membangun tingkat kemampuan biomotor yang lebih tinggi. Artinya proses 
latihan fisik harus di awali dengan latihan fisik umum, karena kemampuan fisik 
umum merupakan pondasi atau dasar yang harus dimiliki olahragawan guna 
mempersiapkan organ-organ tubuh pada saat melakukan aktifitas fisik secara 
khusus. Sedangkan latihan secara khusus lebih mengarah pada spesifikasi cabang 
olahraga, baik sistem energi yang digunakan, kualitas gerak yang dilakukan dan 
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lamanya waktu pelaksanaan. Menurut Awan Hariono (2006: 6) latihan fisik yang 
dilakukan secara teratur, terprogram, dan terukur dengan baik akan menghasilkan 
perubaha-perubahan fisiologi yang mengarah pada peruahan kemampuan fungsi 
tubuh dalam menghasilkan energi yang lebih baik. Menurut Fox dalam Prabawa 
(2009: 30) perubahan fisiologis yang terjadi akibat dari latian fisik dapat 
diklasifikasikan menjadi tiga macam, yaitu: (1) perubahan yang berhubungan 
dengan jaringan, (2) perubahan pada sistem kardiorespirasi, (3) 
perubahanperubahan lain akibat latihan. 17 Menurut Devis dalam Prabawa (2009: 
30-31) perubahan yang terjadi sebagai akibat dari latihan fisik adalah: (1) 
perubahan biokimia, perubahan-perubahan dalam otot rangka dikelompokkan 
menjadi dua, yaitu: (a) disebabkan oleh latihan aerobik, dan (b) disebabkan oleh 
latihan anaerobik. (2) perubahan pada system kardiorespirator, (a) hipertropi 
jantung, (b) bertambahnya volume sekuncup jantung, (c) menururnya frekuensi 
denyut jantung pada saat istirahat, (d) meningkatnya volume darah dalam 
hemoglobin, (e) tekanan darah, (f) sistem resspirator. (3) perubaha-perubahan 
lain, (a) perubahan dalam komposisi tubuh, (b) perubahan kadar kolesterol dan 
trigliserida darah, (c) perubahan dalam tekanan darah, (d) perubahan dalam 
aklimatisasi, dan (e) perubahan dalam jaringan-jaringan penghubung. 
d. Sistem Energi 
Kebugaran energi mencakup sistem energi aerobik dan sistem energi anaerobik, 
selanjutnya kualitas psikis antara lain dipengaruhi oleh faktor motivasi, 
ketegangan, kecemasan, kosentrasi dan perhatian pesilat (Awan Hariono. 2006: 
41). Bila dilihat dari total persentase waktu yang digunakan dalam pencak silat 
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maka sistem energi yang dibutuhkan yaitu: 73,75% aerobic dan 26,25% adalah 
anaerobik. Bila dilihat dari energi yang digunakan pada saat melakukan fight 
(waktu kerja), maka energi yang lebih dominan digunakan adalah sistem energi 
anaerobik alaktik (ATP-PC) karena waktu yang digunakan pada saat fight (waktu 
kerja) rata-rata 3 detik, dengan komposisi ATP-PC 73,75%, LA-O2 16,25% dan 
O2 10% (Awan Hariono, 2005: 436). Adapun ciri-ciri sistem energi anaerobic 
alaktit adalah: (1) intensitas kerja maksimal, (2) lama kerja kira-kira 10 detik, (3) 
irama kerja eksplosif (cepat mendadak), dan aktivitas menghasilkan Adhenosin 
Disphosphat (ADP). Pertimbangan lain yang menentukan sistem energi yang 
dominan digunakan dalam olahraga khususnya pencak silat adalah dengan 
memperhatikan macam gerak dan irama gerak yang dilakukan selama 
pertandingan. Macam gerak dalam pencak silat kategori tanding didominasi oleh 
gerak non siklus, gerak siklus dalam pencak silat adalah pada saat pesilat 
melakukan pola langkah atau kembangan, sedangkan gerak non siklus dalam 
pencak silat adalah pada saat melakukan tendangan, pukulan, jatuhan, elakan, dan 
tangkapan. Sedangkan irama gerak dalam pencak silat adalah eksplosif. Artinya, 
setiap gerakan yang dilakukan selama dalam pertandingan pencak silat harus 
dilakukan secara cepat dan mendadak. Dengan demikian yang dimaksud pencak 
silat dalam penelitian ini adalah pertandingan pencak silat yang menampilkan dua 
orang yang saling berhadapan dari kubu yang berbeda dengan berat badan yang 
sesuai dengan kelasnya menggunakan berbagai macam teknik, tendangan, 




e. Irama Gerak Dalam Pencak Silat Kategori Tanding 
Secara umum irama gerak dibedakan menjadi tiga, yaitu: (1) irama gerak lambat, 
(2) Irama gerak sedang, dan (3) irama gerak cepat (eksplosif). Pada umumnya, 
dalam pertandingan pencak silat semua teknik dilakukan dengan irama gerak yang 
cepat (eksplosif). Teknik yang dominan dalam pencak silat kategori tanding 
adalah pukulan,tendangan dan jatuhan relatih dominan digunakan karena 
memiliki nilai lebih besar disbanding dengan teknik tendangan maupun pukulan, 
yaitu 3 atau 1+3. Menurut Agung Nugroho (2001: 107) teknik jatuhan dalam 
pencak silat dibedakan menjadi dua, yaitu: (1) teknik jatuhan menggunakan kaki 
(menyapu tegak,menyapu rebah) dan (2) Teknik jatuhan melalui tangkapan 
(dengan satu tangandan dua tangan).  Menurut Suharno (2005: 368) mengatakan, 
pencak adalah permainan (keahlian) untuk memepertahankan diri dengan 
kepandaian menangkis, dan mengelak. Jatuhan melalui tangkapan dominan dapat 
diterapkan pada serangan kedua yang dilakukan lawan secara beruntun. Untuk itu, 
agar mempersulit lawan dalam melakukan tangkapan, tendangan harus dilakukan 
dengan gerakan yang ekplosif agar mempersulit lawan dalam melakukan 
tangkapan. Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan irama gerak dalam 
pencak silat adalah ekplosif. Karena setiap gerakan harus dilakukan secara cepat 
dan mendadak. Dengan demikian diperlukan engeri yang dapat digunakan secara 
cepat selama dalam melakukan kerja. Ketepatan pelatih dalam meningkatkan 




4. Hakikat Plyometrics 
a. Pengertian Plyometrics 
NSCA (2008: 414). Plyometrics merupakan suatu jenis latihan yang 
gerakannya cepat dan kuat yang melibatkan Stretch-Shortening Cyclus (SSC). 
Plyometrics merupakan suatu metode untuk mengembangkan daya ledak atau 
eksplosif power, yang merupakan komponen penting dari sebagian besar 
prestasi/kinerja olahraga (Radcliffe and Farentinos, 1985: 1). Latihan 
Plyometricsrelatif mudah dipelajari dan diajarkan , serta menempatkannya lebih 
sedikit tuntutan fisik tubuh dari pada latihan kekuatan maupun daya tahan. 
Plyometrics berasal dari kata Yunani “pleythyein” yang berarti meningkatkan 
atau membangkitkan. Kata ini berasal dari kata “plio” yang berarti lebih dan 
“metric” berarti pengukuran (Wilt & Ecker 1970 dalam Radcliffe and Farentinos, 
1985: 3).  
Plyometrics merupakan latihan yang tepat bagi orang orang yang 
dikondisikan dan dikhususkan untuk menjadi atlet dalam meningkatkan dan 
mengembangkan power tungkai. Donald Chu (2013: 4) menjelaskan bahwa 
Plyometrics adalah suatu metode latihan yang menitik beratkan gerakan dengan 
kecepatan tinggi. Menurut Donald Chu (2013: 6) Plyometrics mempunyai 
keuntungan yaitu  Plyometrics memanfaatkan gaya dan kecepatan yang dicapai 
dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, ini menyebabkan gaya dan 
kecepatan latihan beban tersedia. Plyometrics merangsang berbagai aktivitas 
olahraga seperti melompat, berlari dan melempar lebih sering dibandingkan 
dengan latihan beban atau dapat dikatakan lebih dinamis dan eksplosif. Menurut 
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Donald Chu (2013: 39). Program latihan plyometrics yang dirancang dengan baik 
yang aman dan efektif akan membantu meningkatkan kondisi fisik dan dapat 
mengurangi resiko cedera terkait olahraga pada atlet muda. Latihan plyometrics 
harus dipertimbangkan oleh pelatih sesuai dengan pedoman. Atlet muda yang 
baru memulai latihan plyometrics harus mampu mengembangkan teknik yang 
tepat menggunakan keterampilan teknik dasar. Salah satu teknik gerakan yang 
paling dasar dan penting yang digunakan untuk latihan plyometrics adalah teknik 
gerakan jongkok yang benar.  
Dari definisi di atas dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrics adalah 
bentuk latihan eksplosif  power dengan menggunakan kontraksi otot yang sangat 
cepat dan kuat, yaitu otot selalu berkontraksi baik saat memanjang (eccentric) 
maupun saat memendek (concentric) dalam waktu yang cepat. Dalam hal ini 
latihan plyometrics merupakan latihan yang tepat digunakan untuk melatih atlet 
junior Pencak Silat dalam meningkatkan kemampuan power tungkai untuk 
membantu gerakan menendang dengan baik. 
b. Mekanisme dan Fisiologi Latihan Plyometrics 
Dalam proses terjadinya gerakan tidak terlepas dari dua unsur yang saling 
berpengaruh yaitu sistem saraf dan sistem otot. NSCA (2008:414) menjelaskan 
gerakan fungsional dan keberhasilan atlet tergantung pada pada fungsi yang tepat 
dari sistem otot dan saraf yang aktif dimana kecepatan dan kekuatan yang 
digunakan. Istilah tersebut digunakan untuk mendefinisikan kecepatan dan 
kekuatan terhadap power. Latihan plyometrics yang tepat dan sistematis akan 
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membantu meningkatkan kekuatan otot dan power. NSCA (2008: 415) 
menjelaskan hal yang harus diperhatikan dalam meningkatkan power antara lain :  
1) Mekanisme Latihan Plyometrics 
NSCA (2008: 415) menjelaskan mekanisme latihan plyometrics, energi 
elastis di dalam komponen musculotendinous meningkat dengan peregangan 
(stretch) yang cepat dan disimpan. Gerakan tersebut lalu diikuti oleh gerakan 
eccentric (pemendekan) dan energi elastis yang tersimpan dilepaskan. Hal 
tersebut apat meningkatkan kekuatan otot dan power. 
 
                Gambar  1. Stretch Reflex, Muscle Spindle dirangsang 







2) Fisiologi Latihan Plyometrics 
NSCA (2008: 415) menjelaskan bahwa fisiologi latihan plyometrics 
meliputi perubahan karakteristik kontraksi otot kekuatan–kecepatan yang 
disebabkan oleh peregangan (stretch) dari gerakan concentric (pemendekan) 
dengan menggunakan stretch reflex. Bagian reflexive latihan Plyometrics 
terutama pada aktivitas muscle spindle. Muscles Spindle ialah organ proprioseptif 
yang sensitif terhadap tingkat dan besarnya peregangan (stretch). Selama latihan 
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plyometrics muscle spindle dirangsang oleh peregangan (stretch) yang cepat 
menyebabkan kerja otot yang reflexive. Donald A Chu (2013: 36) menjelaskan 
gerakan plyometrics yang benar memiliki dampak besar pada peningkatan power 
yang berhubungan dengan olahraga yang melibatkan Stretch-Shortening Cycle 
(SSC) melibatkan tiga fase yang berbeda antara lain:  
(a) Fase Eccentric (pemanjangan)  
NSCA (2008: 416) fase eccentric adalah fase meregangkan kelompok 
agonis. Selama fase ini energi elastisitas disimpan dalam komponen rangkaian 
dan muscle spindle dirangsang. Muscle spindle yang meregang mengirim sinyal 
ke akar bagian perut dari sumsum tulang belakang melalui serabut afferen.  
(b) Fase Amortisasi  
NSCA (2008: 416) fase amortisasi adalah waktu antara fase eccentric dan 
concentric. Fase ini berakhirnya fase eccentric menuju fase concentric. Selama 
fase ini alpha neuron motorik mengirimkan sinyal ke otot agonis. Fase ini 
merupakan fase transisi dari eccentric ke concentric dengan cepat dan tanpa 
gerakan. Fase ini dari SSC yang paling penting dalam meningkatkan power yang 
lebih besar dan durasinya harus tetap pendek. 
Donald A Chu (2013: 40) menjelaskan fase amortisasi sangat penting utuk 
membedakan atlet rata-rata dengan atlet elit. Keberhasilan pelaksanaan fase ini 
adalah hasil dari pelatihan dan pembelajaran gerak yang benar dari latihan 
plyometrics. Gerakan yang benar dan pelatihan dilakukan di waktu yang tepat 




(c) Fase Concentric (pemendekan)  
NSCA (2008: 416) Fase concentric mengikuti fase amortisasi yang terdiri 
pada saat pendaratan sampai atlet melakukan lompatan atau kaki atlet 
meninggalkan permukaan. Fase ini merupakan respons tubuh terhadap fase 
eccentric dan amortisasi. Selama fase ini energi yang tersimpan di dalam Series 
Elastic Component (SEC) selama fase eccentric baik digunakan untuk 
meningkatkan kekuatan.  
 
Gambar  2. a. Eccentric; b. Amortisasi; c. Concentric 




3) Bentuk Latihan Plyometrics 
Menurut Sukadiyanto (2011: 128-129) bentuk latihan plyometrics 
dikelompokkan menjadi dua macam, yaitu latihan dengan intensitas rendah (low 
impact) dan latihan dengan intensitas tinggi (high impact). Bentuk latihan 
plyometrics dengan intensitas rendah (low impact) antara lain: (a) Skipping (b) 
Rope Jumps (lompat tali)  (c) Loncat-loncat (Hops) atau lompat-lompat (d) 
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Melompat di atas bangku atau tali setinggi 25-35cm  (e) Melempar ball medicine 
2-4 kg  (f) Melempar bola tennis yang ringan.  
Bentuk latihan plyometrics dengan intensitas tinggi (high impact) antara lain :  
(a) Lompat jauh tanpa awalan (Standing Jump/ long jump)  
(b) Triple Jump (lompat tiga kali)  
(c) Lompat tinggi atau langkah panjang  
(d) Loncat-loncat dan lompat-lompat  
(e) Melempar bola medicine 5-6 kg  
(f) Drop Jumps dan Reactive Jump  
(g) Melompat di atas bangku atau tali setinggi diatas 35 cm  
(h) Melempar benda yang relatif berat  
Latihan plyometrics akan efektif apabila pelatih dapat menyusun 
periodisasi latihan yang tepat. Disini pelatih perlu memandu antara frekuensi, 
volume, intensitas beserta pengembangannya. Perpaduan yang tepat akan 
menghasilkan penampilan yang maksimal. Intensitas latihan dalam Plyometrics 
selalu diukur dengan tingkat kesulitan gerakan. Semakin sulit gerakan, 
intensitasnya semakin tinggi (Radcliffe & Farentinos, 1985: 28). Menurut 
Radcliffe dan Farentinos (1985: 15-17) bentuk latihan Plyometrics adalah sebagai 
berikut:  
(a) Bounding  Bounding  
Bounding  Bounding adalah bentuk latihan Plyometrics yang menekankan 
pada loncatan untuk mencapai ketinggian maksimum dan jarak horizontal. 
Macam-macam latihan bounding adalah: double leg bound, alternate leg bound, 
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double leg box bound, alternate leg box bound, dan incleane bound. Bounding 
dapat dilakukan dengan dua kaki atau satu kaki secara bergantian. 
(b) Hopping  
Hopping merupakan bentuk latihan Plyometrics yang lebih ditekankan 
pada kecepatan gerakan kaki untuk mencapai lompat-loncat setinggi-tingginya 
dan sejauh-jauhnya. Hopping dapat dilakukan dengan dua kaki ataupun satu kaki. 
Macam-macam latihan hopping adalah: double leg speed hop, single speed hop, 
decline hop, side hop, dan ankle hop.  
(c) Jumping  
Ketinggian maksimum sangat diperlukan dalam jumping, sedangkan 
pelaksanaan merupakan faktor kedua dan jarak horisontal tidak diperlukan dalam 
jumping. Macam-macan latihan jumping adalah: squat jump, knee tuck jump, split 
jump, scissor jump, dan box jump.  
(d) Leaping  
Leaping adalah suatu latihan kerja tunggal yang menekankan jarak 
horisontal dengan ketinggian maksimum. Leaping dapat dilakukan dengan 
menggunakan dua kaki ataupun satu kaki.  
(e) Skipping  
Skipping dilakukan dengan melangkah meloncat secara bergantian, hop-
step, yang menekankan ketinggian dan jarak horisontal.  
(f) Ricochet  
Ricochet merupakan bentuk latihan Plyometrics yang semata-mata 
menekankan pada tingkat kecepatan tungkai dan gerakan kaki, meminimalkan 
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jarak vertikal dan horisontal yang memberikan kecepatan pelaksanaan yang lebih 
tinggi. Macam gerakan ricochet, floor kip, dan decline ricochet. Latihan 
Plyometric merupakan bentuk-bentuk latihan yang menekankan pada pola gerak 
tubuh bagian bawah. Artinya latihan Plyometrics merupakan salah satu bentuk 
latihan yang berguna untuk meningkatkan power tungkai. Dalam penelitian ini 
metode latihan Plyometrics yang digunakan adalah metode Latihan Plyometrics 
Front Jump dan metode Latihan Plyometrics single leg bound. 
 
 
Gambar  3. Gerakan Plyometrics Front Jump  
(Sumber : NSCA 2008 : 342) 
 
 
4) Peranan Bounding dalam Pencak Silat 
Bounding merupakan bentuk gerakan dasar plyometrics yang dapat membentuk 
power tungkai atlet pencak silat, bila dilihat dari bentuk latihan bounding yang 
menekan pada loncatan untuk mencapai ketinggian maksimum dan jarak 
horisontal (Awan Hariono, 2006: 81) maka, gerakan bounding cenderung ke atas 
ke depan. Gerakan yang dilakukan pada saat 37 melakuka bounding sama halnya 
dengan gerakan kaki yang digunakan untuk menendang lawan yaitu dengan arah 
lintasan kedepan. Menurut Awan Hariono (2016: 179) Teknik tendangan adalah 
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suatu upaya atau proses yang dilakukan dengan menggunakan tungkai baik 
bertahan ataupun menyerang untuk memperoleh nilai selama pertandingan 
berlangsung. Teknik tendangan yang dapat mengahsilkan nilai pada pertandingan 
adalah teknik tendagan yang masuk dalam bidang sasaran tanpa terhalang 
tangkisan dengan menggunakan power (menimbulkan bunyi keras) dan tendangan 
yang dapat merubah posisi lawan. Pernyataan diatas menunjukan bahwa power 
sangat berperan dalam melakukan tendangan, komponen power sendiri dapat 
ditingkatkan melalui metode latihan plyometrics.Dari beberapa bentuk latihan 
plyometrics maka bounding merupakan salah satu bentuk latihan yang 
menyerupai gerak dalam tendangan pencak silat, hal ini dapat dilihat dari bentuk 
gerakan dan otot yang bekerja. Sehingga dengan latihan dengan menggunakan 
bentuk latihan bounding secara tidak langsung akan meningkatkan power 
tendangan atlet pencak silat. 
 (a) Menurut Radcliffe dan Farentinos (1985: 13) secara anatomi latihan Single 
Leg Bound otot yang terlibat pada latihan ini adalah: fleksi paha, melibatkan 
otot-otot sartorius, lliacus dan gracilis.  
(b) Ekstensi lutut, melibatkan otot-otot tensor fasciae latae, vastus lateralis, 
medialis, intermedius dan rectus femoris. 
(c) Ektensi paha dan fleksi tungkai, melibatkan oto-otot biceps femoris, 
semitendinosus dan semimembranosus serta juga melibatkan otot-otot 
gluteusmaximus dan minimus.  
(d) Fleksi lutut dan kaki, melibatkan otot gastrocnemius, peroneus dan soleu.  
27 
 
(e) Aduksi dan abduksi paha, melibatkan otot-otot gluteus maximus, dan minius, 
adductor longus, brevis, magnus minimus, dan halluces. 
Adapun pelaksanaan latihan Plyometrics single leg bound menurut M. Furqon H 
dan Muchsin Doewes (2002:35) sebagai berikut:  
(a) Posisi Awal : Ambillah  posisi  salah  satu  kaki  agak ke depan untuk memulai 
langkah, lengan rileks di samping badan, salah satu kaki diangkat membentuk 
sudut 90 derajat. 
(b) Pelaksanaan : Mulai    dengan     tungkai   belakang   usahakan  loncatan 
setinggi dan sejauh mungkin dengan posisi lutut sedekat mungkin dengan 
dada. Sebelum mendarat bentangkan kaki. Jika tumpuan atau tolakan 
mengunakan kaki kanan maka saat mendarat juga menggunakan kaki kanan. 
Lakukan 2-4 set, jumlah ulangan 8-12 kali untuk tiap kaki, dan waktu 
istirahat kira-kira 2 menit di antar set. 
 
Gambar  4. Pelaksanaan Latihan Plyometrics single leg bound 
(Chu,1992:61) 
 
Adapun menu program latihan plyometrics front jump dan single leg bound dalam 






Tabel 1. Program Latihan Plyometrics 
Minggu Latihan plyometrics front jump dan single leg bound 
T.Mistar Frek Rep Volume Rec Interval Intensitas 
I 30cm 4x/mgg 5x/set 3 set 1 : 5 2 menit Maks 
II 30cm 4x/mgg 6x/set 4 set 1 : 5 2 menit Maks 
III 30cm 4x/mgg 7x/set 5 set 1 : 5 2 menit Maks 
IV 30cm 4x/mgg 8x/set 5 set 1 : 5 2 menit Maks 
 
Berdasarkan uraian di atas rancangan penelitian ini akan mengkaji lebih 
jauh tentang pengaruh latihan plyometrics front jump dan single leg bound 
terhadap peningkatan power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon. 
Latihan plyometrics melibatkan stretch-shortening cycle (SSC) yang membuat 
muscle spindle memerintahkan sel-sel otot berkontraksi, jadi latihan plyometrics 
tidak hanya mengharapkan dari perintah otak saja. Bentuk latihan front jump dan 
single leg bound  akan ada perbedaan otot-otot yang bekerja. 
5)  Power  
a. Pengertian Power  
Menurut Awan Hariono (2006: 79) power adalah kemampuan sebuah otot 
atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan beban dengan kekuatan dan 
kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang utuh. Power adalah hasil kali dari 
kekuatan dengan kecepatan. H Subardjah (2012: 11) power adalah kemampuan 
otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang cepat. Power 
merupakan unsur tenaga yang banyak dibutuhkan dalam berbagai macam cabang 
olahraga, walaupun tidak semua cabang olahraga membutuhkan power sebagai 
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komponen energi utamanya. Adapun wujud gerak dari power adalah selalu 
bersifat eksplosif. 
 Menurut Sukadiyanto (2010: 128) power adalah hasil kali antara kekuatan 
dan kecepatan, atau kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal 
dalam waktu yang sangat cepat. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan 
sudah dilatihkan terlebih dahulu, walaupun setiap latihan kekuatan dan kecepatan 
sudah ada unsur latihan power. Menurut Bowers dan Fox dalam M. Syahrul Saleh 
(2008: 7) mengemukakan bahwa daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk 
menampilkan kerja maksimal per unit waktu, maka secara fungsional ada 
hubungan antara daya energi dan kerja. Pencak silat merupakan cabang olahraga 
beladiri yang sebagian besar menggunakan power dalam gerakannya. Pada 
kategori tanding power digunakan untuk melakukan serang bela terhadap lawan 
untuk memenangkan pertandingan. Atlet yang memiliki power yang baik maka 
akan mendapatkan peluang lebih besar untuk memenangkan pertandingan. 
Menurut Tim Anatomi FIK UNY (2011: 39-45) stuktur otot tungkai terdiri atas:  
1) Muskulus adductor maldanus sebelah dalam.  
2) Muskulus adductor brevis sebelah tengah.  
3) Muskulus adductor longus sebelah luar, ketiga otot tersebut bersatu disebut: 
Muskulus adductor femoralis, fungsinya menyelenggarakan gerakan abduksi 
dari femur. 
4) Muskulus adductor femoris. Fungsinya untuk gerakan abduksi dari femur.  
5) Muskulus rektus femoris 
6) Muskulus vastuslateralis eksternal.  
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7) Muskulus vastusmedialis internal.  
8) Muskulus vastus intermedial, keempat otot tersebut berfungsi sebagai 
ekstensor femue. 
9) Muskulus biseps femoris otot berkepala dua, fungsinya membengkokkan paha 
dan meluruskan tungkai bawah.  
10) Muskulus semi membranosus, fungsinya membengkokkan tungkai bawah.  
11) Muskulus semi tendinosus, fungsinya membengkokkan urat bawah serta 
memutarkan ke dalam.  
12) Muskulus sartorius (otot penjahit) fungsinya eksorotasi femur, memutar keluar 






Gambar  5. Otot tungkai bawah 
Syaifuddin (2009 : 128) 
 
Lebih lanjut menurut Tim Anatomi FIK UNY (2011: 39-45)  struktur otot tungkai 
bawah terdiri atas: 
1) Otot tulang kering depan Muskulus tibialis anterior, fungsinya mengangkat 
pinggir kaki sebelah tengah dan membengkokkan kaki.  
2) Muskulus ekstensor falangus longus, fungsinya meluruskan jari telunjuk 
ketengah jari-jari manis, dan kelingking kaki.  
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3) Otot ekstensi jempol, fungsinya dapat meluruskan ibu jari kaki. Urat-urat 
tersebut dipaut oleh ikat melintang dan ikat silang sehingga otot itu bisa 
membengkokkan kaki keatas. 
4) Tendo archilles (Muskulus popliteus), muskulus falangus longus, fungsinya 
meluruskan kaki disendi tumit dan membengkokkan tungkai bawah lutut.  
5) Muskulus tibialis posterior, fungsinya dapat membengkokkan kaki di sendi 




Gambar  6. Otot Tungkai Bagian Dalam 








Dalam hal ini dapat disimpulkan dari beberapa definisi para ahli bahwa 
power merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan usaha dan 
mengerahkan kekuatan maksimum dalam waktu sesingkat-singkatnya. Dalam 
pencak silat power termasuk kedalam komponen biomotor khusus cabang 
olahraga. Dalam hal ini power merupakan komponen fisik yang sangatlah penting 
dalam latihan pencak silat. 
b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Power Otot Tungkai  
(1) Kekuatan  
Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi beban 
atau tahanan yang diberikan. Secara fisiologis kekuatan otot dapat diartikan suatu 
kemampuan neuromuskular 
untuk mengatasi tahanan beban luar dan beban dalam (Sukadiyanto, 2010: 91). 
Menurut Awan Hariono (2006: 54) atlet yang menggunakan program latihan 
kekuatan secara baik dan benar akan mendapatkan manfaat diantaranya: 
meningkatkan kemampuan otot dan jaringan, mengurangi dan menghindari 
terjadinya cidera, meningkatkan prestasi, sebagai bentuk terapi dan rehabilitasi 
saat dan pasca cidera pada otot, serta membantu dalam menguasai teknik. 
Sukadiyanto (2010: 91) menjelaskan didalam bukunya, tingkat kekuatan seorang 
olahragawan dipengaruhi oleh keadaan panjang pendeknya otot, besar kecilnya 
otot, jauh dekatnya titik beban pada titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot 
merah atau otot putih, potensi otot, pemanfaatan potensi otot, teknik dan 
kemampuan kontraksi otot. Menurut Sukadiyanto (2010: 94) menyampaikan 
bahwa kekuatan dibedakan menjadi beberapa macam: a) Kekuatan Umum adalah 
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kemampuan kontraksi dari seluruh sistem otot dalam mengatasi dan menerima 
tahanan atau beban. b) Kekuatan khusus adalah kemampuan sekelompok otot 
yangdiperlukan dalam suatu cabang olahraga tertentu. c) Kekuatan maksimal 
adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melawan dan mengangkat 
beban maksimal dalam satu kali angkatan. d) Kekuatan ketahanan adalah 
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk mengatasi tahanan atau beban dalam 
jangka waktu yang relatif lama. e) Kekuatan kecepatan adalah kemampuan otot 
untuk menjawab dan memberikan reaksi terhadap setiap rangsangan dalam waktu 
sangat singkat dan cepat. f) Kekuatan absolut adalah kemampuan otot 
olahragawan untuk menggunakan kekuatan secara maksimal tanpa 
memperhatiakan berat badan. g) Kekuatan relatif adalah kekuatan yang dihasilkan 
dari kekuatan dibagi berat badan. Berdasarkan kajian kekuatan yang telah 
disampaikan diatas, cabang olahraga beladiri pencak silat menggunakan kekuatan 
khusus, kekuatan kecepatan dan kekuatan relatif. 
(2) Kecepatan  
Menurut Sukadiyanto (2010: 116) kecepatan adalah kemampuan otot atau 
sekelompok otot untuk menjawab rangsangan yang diterima dalam waktu yang 
cepat dan sesingkat mungki. Kecepatan pembawaan secak lahir atau genetika, 
sehingga komponen kecepatan memiliki keterbatasan yaitu tergantung 
padastruktur otot dan mobilitas proses-proses syaraf. Peningkatan kecepatan 




Kecepatan dalam pencak silat diwujudkan pada saat atlet (pesilat) 
melakukan contact serangkaian gerakan teknik baik pukulan, tendangan, 
hindaran, elakan, tangkisan dan jatuhan Awan Hariono, (2006: 68). Menurut 
Sukadiyanto (2010: 116). Kecepatan pada umumnya terbagi menjadi dua jenis, 
yaitu kecepatan reaksi dan kecepatan gerak. Kecepatan reaksi adalah kecepatan 
kemampuan olahragawan dalam menjawab rangsangan dalam waktu sesingkat 
mungkin. Kecepatan reaksi dibagi menjadi dua yaitu kecepatan tunggal dan 
majemuk. Kecepatan tunggal adalah kemampuan seseorang untuk menjawab 
suatu rangsangan satu arah dalam waktu yang singkat dan cepat, sedangkan 
kecepatan majemuk adalah kemampuan seseorang menjawab suatu rangsangan 
yang belum diketahui arahnya secara cepat dan dengan waktu sesingkat 
mungkin. 
Kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerak 
atau serangkaian gerak dalam waktu cepat dan sesingkat mungkin. Kecepatan 
gerak sibagi menjadi dua yaitu kecepatan gerak siklus dan gerak non siklus. 
Kecepatan siklus atau sprint adalah kemampuan sistem neuromuskular untuk 
melakukanserangkaian gerakan dalam waktu sesingkat mungkin. Kecepatan non 
siklus adalah kemampuan sistem neuromuskular untuk melakukan gerakan 
tunggal dalam waktu yang singkat.  
Menurut Sukadiyanto (2010: 119) kecepatan seseorang dipengaruhi oleh 
beberapa faktor yaitu: ketururnan, waktu reaksi, kekuatan .(kemampuan 
mengatasi beban pemberat), teknik kecepatan, elastisitas otot (kelenturan), jenis 
otot, konsentrasi dan kemauan (focus). Pencak silat adalah cabang olahraga 
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beladiri yang mengunakan kecepatan majemuk dalam pertandingan, karena 
dalam pertandingan pencak silat kategori tanding atlet belum mengetahui arah 
serangan yang lawan akan lakukan.  
(3) Usia  
Suharno (1993: 63). Daya ledak otot tungkai apabila tidak terlatih 
dengan beban, maka pada usia 25 tahun kekuatan dan kecepatan akan 
mengalami penurunan. Peningkatan kekuatan dan kecepatan dilanjutkan hampir 
konstan sampai pada usia 40-49 tahun, kemudian pada usia 50 tahun, kekuatan 
dan kecepatan menurun secara bermakna seiring bertambahnya usia. 
Berdasarkan beberapa pendapat dan penjelasan di atas dapat disimpulkan daya 
ledak adalah kemampuan mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu 
yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau 
objek dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh untuk mencapai tujuan yang 
hendak dikehendaki, sehingga otot yang menampilkan gerakan yang cepat ini 
sangat kuat dan cepat dalam berkonstraksi.  
c. Macam-Macam Power 
Berdasarkan jenisnya power dibedakan menjadi dua macam, Bompa 
(1994: 285) mengemukakan bahwa Power dibedakan dalam dua bentuk yakni 
power acyclic dan power cyclic”. Pembedaan jenis power ini dilihat dari segi 
kesesuaian jenis latihan atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan olahraga 
power asiklik dan siklik dapat dikenali dari peranannya pada suatu cabang 
olahraga. Bompa (1994: 286) menjelaskan istilah asiklik yang melekat pada 
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power merupakan atribut gerak fisik yang ditilik dari struktur dan fungsi 
keterampilan gerak dalam olahraga.  
Asiklik sendiri berarti satu keterampilan yang berbentuk dari gerak yang 
secara terus menerus berubah tanpa ada kemiripan gerak dengan yang 
lainnya,sedangkan siklik adalah kebalikannya yang berarti satu keterampilan 
yang terdiri atas gerak yang diulang secara terus menerus. Cabang-cabang 
olahraga yang memerlukan power asiklik secara dominan adalah cabang 
olahraga yang dalam penampilannya terdapat gerakan melempar, menolak dan 
melompat seperti pada cabang atletik, unsur-unsur gerakan pada senam, loncat 
indah dan permainan. Power siklik lebih dominan untuk cabang olahraga yang 
dalam aktivitasnya terdapat gerak maju seluruh badan seperti lari cepat, dayung, 
renang, bersepeda dan sejenisnya. Power otot tungkai adalah kemampuan 
anggota gerak bawah yang bertujuan memaksimalkan otot-otot tungkai dalam 
mengatasi tahanan beban latihan dengan kekuatan maksimal dan dalam waktu 
yang sesingkat mungkin, yang diukur menggunakan tes standing board jump 







B. Penelitian yang Relevan 
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar penelitian yang 
sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Penelitian yang relevan dengan penelitian 
ini adalah: 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Prabawa dengan judul “Pengaruh Latihan 
Plyometrics Incline Bound dan Double Leg Speed Hop Terhadap Peningkatan 
Power Tungkai Pesilat”. Sampel yang digunakan adalah siswa perguruan 
pencak silat tapak suci cabang AMM Madurejo Prambanan, yang berjumlah 
30 siswa, teknik pengumpulan data dengan purposive sampling selanjutnya 
sampel dibagi menjadi dua kelompok, kelompok pertama diberi perlakuan 
Plyometrics Incline Bound dan kelompok kedua diberi perlakuan Plyometrics 
Double Leg Speed Hop. Penelitian ini menggunakan uji beda mean untuk 
menganalisis hasil datanya, dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 
metode Plyometrics Incline Bound lebih efektif dibanding dengan metode 
Plyometrics Double Leg Speed Hop.  
2. Penelitian yang dilakukan oleh Fery Muchlas dengan judul “Pengaruh Latihan 
Plyometrics single leg bound Terhadap Hasil Long Passing Pada Pemain 
Sepakbola Tunas Nusa Harapan (TNH) Yogyakarta KU- 18”. Desain 
penelitian yang digunakan adalah “The One Group Pretest-Posttest Design”. 
Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola TNH Yogyakarta yang 
berjumlah 39 pemain. Teknik sampling menggunakan purposive sampling, 
dengan jumlah 24 pemain. Hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh 
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latihan Plyometrics single leg bound terhadap peningkatan hasil Long Passing 
pemain sepakbola TNH Yogyakarta KU-18 tahun. 
C. Kerangka Berpikir 
Menendang dalam cabang olahraga pencak silat adalah salah satu komponen 
yang sangat penting yang harus dikuasai oleh setiap atlet. Agar dapat melakukan 
tendangan yang keras dan cepat dibutuhkan power tungkai yang baik, semakin 
baik power tungkai yang dimilki maka semakin mempermudah dalam melakukan 
tendangan. Untuk mendapatkan power tungkai yang baik dapat dilatih dengan 
Latihan Plyometrics Front Jump dan Single Leg Bound. Pada saat menendang 
memerlukan kontraksi dan reaksi otot tungkai yang kuat dan cepat, maka 
komponen kecepatan dan kekuatan sangat diperlukan dalam cabang olahraga 
pencak silat. Kecepatan dan kekuatan salah satu komponen terjadinya power, 
sebab power merupakan hasil kali kecepatan dan kekuatan. Pada saat menendang 
otot yang digunakan adalah otot tungkai, dan untuk meningkatkan power otot 
tungkai dapat menggunakan treatment tersebut. Dengan demikian diduga ada 
pengaruh Latihan Plyometric Front Jump dan Single Leg Bound terhadap power 
tungkai. 
D. Hipotesis Penelitian  
Menurut Sugiyono (2016: 96) hipotesis penelitian dapat diartikan sebagai 
jawaban teoritis terhadap rumusan masalah penelitian, belum jawaban yang 
empirik dengan dengan data. Berdasarkan kerangka berfikir di atas  dikemukakan 
hipotesis yaitu: . 
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1. Ada pengaruh Latihan Plyometrics Front Jump terhadap peningkatan power 
tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon. 
2. Ada pengaruh Latihan Plyometrics single leg bound terhadap peningkatan 
power atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon. 
3. Latihan Plyometrics single leg bound lebih efektif untuk meningkatkan power 
tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon daripada latihan 





A. Desain Penelitian 
Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen. Menurut Sugiyono (2016: 
107) bahwa metode eksperimen merupakan metode penellitian yang digunakan 
untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan) tertentu. Penelitian eksperimen 
bertujuan menyelidiki kemungkinan saling hubungan sebab akibat dengan cara 
mengenakan satu atau lebih kondisi perlakuan kepada satu atau lebih kelompok 
ekperimental dan membandingkan hasilnya dengan satu atau lebih kelompok 
kontrol yang tidak dikenai atau dikenai perlakuan lain.penelitian ini bertujuan 
ntuk mengetahui pengaruh Latihan plyometrics front jump dan single leg bound. 
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah “ Two Groups 
Pretest-Posttest Design”, yaitu dua kelompok yang dipilih dengan cara Purposive 
Sampling kemudian diberi pretest untuk mengetahui keadaan awal, kelompok 
pertama diberi perlakuan dan kelompok yang lain juga diberikan perlakuan 
adakah perbedaan antara kelompok experimen A dan kelompok experimen B. 
Caranya kelompok dibagi dua yaitu kelompok A dan kelompok B. Masing-
masing kelompok memiliki tujuan yang hendak dicapai oleh peneliti. Dari dua 
kelompok tersebut, maka akan didapat sebuah data dan informasi yang dijadikan 





Gambar 7. Desain Penelitian 
Keterangan:  
P     : Populasi  
S     : Sampel  
Pre Test  : tes awal (sebelum perlakuan)  
KA     : Kelompok A dengan perlakuan latihan Plyometrics Front Jump  
KB       : Kelompok B dengan perlakuan latihan Plyometrics single leg bound 
Post Test : tes akhir (setelah perlakuan) 
 
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian  
1. Latihan Plyometrics Front Jump yaitu latihan yang dilakukan dengan cara 
berdiri dengan posisi dua kaki ke depan untuk melompat memulai langkah, 
lengan rileks badan mulai dengan tungkai belakang, usahakan loncatan setinggi 
dan sejauh mungkin dengan posisi lutut sedekat mungkin dengan dada. 
Sebelum mendarat bentangkan kaki. Lakukan 2-4 set, jumlah ulangan 8-12 kali 
untuk tiap kaki, dan waktu istirahat kira-kira 2 menit di antar set.  
2. Latihan Plyometrics single leg bound yaitu latihan yang dilakukan dengan cara 
berdiri dengan posisi salah satu kaki agak ke depan untuk memulai langkah, 
lengan rileks di samping badan mulai dengan tungkai belakang, usahakan 
loncatan setinggi dan sejauh mungkin dengan posisi lutut sedekat mungkin 
dengan dada. Sebelum mendarat bentangkan kaki. Jika tumpuan atau tolakan 
mengunakan kaki kanan maka saat mendarat juga menggunakan kaki kanan. 
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Lakukan 2-4 set, jumlah ulangan 8-12 kali untuk tiap kaki, dan waktu istirahat 
kira-kira 2 menit di antar set.  
3. Power otot tungkai adalah kemampuan anggota gerak bawah yang bertujuan 
memaksimalkan otot-otot tungkai dalam mengatasi tahanan beban latihan 
dengan kekuatan maksimal dan dalam waktu yang sesingkat mungkin, yang 
diukur menggunakan tes standing broad jump degan satuan meter. 
 
C. Populasi dan Sampel  
1. Populasi  
Menurut Sugiyono (2016: 117) populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas objek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 
Suharsimi Arikunto (2010: 173) mengemukakan bahwa jika ditinjau dari 
jumlahnya populasi dapat dikategorikan menjadi dua yaitu: (1) Populasi jumlah 
terhingga, yaitu populasi yang terdiri atas elemen dengan jumlah tertentu, artinya 
secara pasti jumlahnya dapat diketahui. (2) Populasi jumlah tak terhingga, yaitu 
populasi yang terdiri dari elemen yang sukar sekali dicari batasan jumlahnya. 
Dalam penelitian ini populasi yang digunakan adalah populasi yang 
jumlahnya terhingga atau secara pasti jumlahnya dapat diketahui. Populasi dalam 






2. Sampel  
Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti Suharsimi 
Arikunto, (2002:109). Menurut Sugiyono (2006: 56) sampel adalah sebagian dari 
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Pengambilan data ditujukan 
agar penelitian dapat berlangsung secara efektif dan efisien. Teknik sampel pada 
penelitian ini adalah non probability sampling, artinya teknik pengambilan sampel 
yang tidak memberi peluang/kesempatan sama bagi setiap unsur atau anggota 
populasi untuk dipilih menjadi sampel (Sugiyono, 2016:120). Adapun teknik 
pengambilan data sampel menggunakan purposive sampling. Hal ini dilakukan 
dengan cara mengambil subjek bukan didasarkan atas strata, random atau daerah 
tetapi didasarkan atas adanya tujuan tertentu.. Dalam buku Metode Penelitian 
Sugiyono, (2016: 120) menjelaskan bahwa purposive sampling adalah teknik 
penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu. Dalam hal ini penulis 
mengambil sampel berdasarkan pengamatan di lapangan terhadap atlet Pencak 
Silat SMA Negeri 6 Cirebon yang dinilai cukup baik ketika melakukan gerakan 
plyometrics front jump dan single leg bound. Berdasarkan buku Prosedur 
Penelitian oleh Arikunto (2010: 183) menjelaskan bahwa: Syarat-syarat yang 
harus dipenuhi dalam menentukan sampel berdasarkan tujuan tertentu, yaitu:  
1. Pengambilan sampel harus didasarkan atas ciri - ciri, sifat – sifat atau 
karakteristik tertentu, yang merupakan ciri – ciri pokok populasi. 
2. Subjek yang di ambil sebagai sampel benar – benar merupakan subjek yang 
paling banyak mengandung ciri – ciri yang terdapat pada populasi. 
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3. Penentuan karakteristik populasi dilakukan dengan cermat di dalam studi 
pendahuluan. Berdasarkan pendapat di atas, maka penentuan sampel yang 
diambil adalah 16 orang yang memiliki kemampuan melakukan gerakan 
Plyometrics Front Jump dan Single Leg Bound dengan baik. 
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah Atlet Pencak Silat SMA 
Negeri 6 Cirebon yang memiliki karakteristik sebagai berikut: 
1. Jenis kelamin laki laki 
2. Anggota PPS Betako Merpati Putih 
3. Aktif dalam mengikuti latihan 
4. Pernah mengikuti kejuaraan pencak silat 
5. Usia 17 sd 25 Tahun 
Tabel 2. Ordinal Pairing 
Kelompok A Front Jump 
(Kelompok Penelitian) 











D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data  
1. Instrumen Penelitian  
Instrumen penelitian adalah suatu alat yang yang digunakan mengukur 
fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2010: 149). Instrumen 
yang digunakan untuk pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan 
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standing broad jump dikarenakan pada gerakan standing broad jump hampir sama 
dengan gerakan silat pada saat melakukan tendangan yaitu maju ke atas. standing 
broad jump digunakan untuk mengambil power tungkai dengan satuan cm. 
Pelaksanaan tes standing broad jump yaitu sampel melakukan loncatan dengan 
maksimal kemudian diukur jarak jauh loncatanya dengan mengukur tumit 
belakang, sampel melakukan dua kali loncatan, kemudian diambil yang terbaik. 
2. Teknik Pengumpulan Data  
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes standing 
broad jump. Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini yaitu data pretest 
dan posttest standing broad jump untuk mengukur peningkatan power tungkai 
dilakukan sebelum sampel diberikan perlakuan (treatment), dan data post test 
setelah sampel diberikan perlakuan (treatment). Perlakuan di laksanakan selama 
12x pertemuan, dengan frekuensi 4x seminggu yaitu dihari Selasa,Kamis Sabtu, 
dan Senin. Dilakukan sore hari, jam 16.00 sampai dengan selesai bertempat di 
tempat Padepokan Merpati Putih Cirebon. 
 
E. Teknik Analisis Data  
Dari data penelitian yang diperoleh ini, dilanjutkan dengan menganalisis 







1. Uji Instrumen  
a. Uji Validitas  
Instrumen Penelitian adalah suatu alat yang yang digunakan mengukur 
fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2010: 149). Instrumen 
yang digunakan untuk pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan 
standing broad jump dikarenakan pada gerakan standing broad jump hampir sama 
dengan gerakan silat pada saat melakukan tendangan yaitu maju ke atas. Standing 
broad jump digunakan untuk mengambil power tungkai dengan satuan cm. 
Pelaksanaan tes standing broad jump yaitu sampel melakukan loncatan dengan 
maksimal kemudian diukur jarak jauh loncatanya dengan mengukur tumit 
belakang, sampel melakukan dua kali loncatan, kemudian diambil yang terbaik..  
b. Reliabilitas  
Saifuddin Azwar (2001: 6) mengemukakan bahwa “Reliabilitas adalah 
menunjukkan pada pengertian bahwa suatu instrumen cukup dapat dipercaya 
untuk digunakan sebagai alat pengumpulan data jika instrumen tersebut sudah 
baik.” 
2. Uji Prasyarat  
a. Uji Normalitas  
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian 
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan 
tergantung pada variabel yang akan diolah. Sopiyudin Dahlan (2010: 68) 
mengemukakan jika sampel atau data <50 maka menggunakan uji normalitas 
Shapiro Wilk, jika sampel >50 maka menggunakan Komogorov-Smirnov. 
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Pengujian normalitas sebaran data dalam penelitian ini menggunakan Shapiro-
wilk karena sampel kurang dari 50 dan menggunakan bantuan SPSS 23. 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis, 
perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok – kelompok yang membentuk 
sampel yang berasal dari populasi yang homogeny. Homogenitas dicari dengan 
Test of Homogeneity of variances  dari data pre  test dan post test dengan 
menggunakan bantuan program SPSS. 
3. Uji Hipotesis  
Pengujian hipotesis menggunakan uji t dengan menggunakan  bantuan 
program SPSS 23, yaitu dengan membandingkan mean antara  kelompok satu 
dengan kelompok dua. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 5%. Menurut 
Sopiyudin Dahlan (2010 : 69) jika nilai p < 0,05 artinya  terdapat perbedaan 
sebelum perlakuan dan sesudah perlakuan. untuk mengetahui persentase 
peningkatan setelah diberi perlakuan digunakan uji t dengan menggunakan  




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitan 
Penelitian ini dilakukan sebanyak 12 kali pertemuan dengan frekuensi 4 
kali dalam seminggu bertempat di Padepokan Merpati Putih Cirebon. Pelaksanaan 
penelitian setiap hari Senin, Rabu, Jumat dan Minggu pada Pukul 16:00-18:00. 
Subjek penelitian adalah atlet SMA Negeri 6 Cirebon yang berjumlah 16 orang. 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 1 Mei – 23 Mei 2018. Pengambilan data 
dilaksanakan dua kali yaitu pre test dan post test di Padepokan Merpati Putih 
Cirebon. Pre test dilaksanakan pada tanggal 28 April 2018, sedangkan post test 
dilaksanakan pada tanggal 23 Mei 2018. Pada pelaksanaan pre test dan post test 
setiap atlet diberi dua kali kesempatan selanjutnya diambil hasil yang terbaik. Tes 
pengukuran dilakukan oleh dua kelompok, yaitu kelompok A dan B. 
   Tabel 3. Daftar Subyek Penelitian 
Kelompok Jumlah 
Plyometrics Front Jump 8 
Plyometrics single leg bound 8 
Jumlah 16 
Tabel di atas menunjukkan jumlah sampel sebanyak 16 orang, dibagi 
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok A  (Plyometrics Front Jump) 8 orang 






1. Kelompok Perlakuan (Eksperimen Plyometrics Front Jump) 
Deskripsi data kelompok perlakuan didasarkan hasil tes pengukuran pada 
saat tes pertama kali atau tes awal dan tes akhir. Adapun hasil penelitian disajikan 
dalam bentuk table seperti berikut: 
a. Pre Test Plyometrics Front Jump 
Dari data pre test Plyometrics Front Jump dapat dianalis hasil 
deskriptifnya dengan menggunakan program SPSS versi 23. Berikut ini hasil 
outputnya. 
  Tabel 4. Hasil Output  Pre Test Plyometrics Front Jump 
Sampel Pre Test Front Jump Means Median   Std.deviasi 
A1 198 









Berdasarkan hasil output data tabel di atas dapat diketahui nilai mean = 
223,5, median = 222,5, std deviation = 14,031. Setelah dikonversikan ke dalam 
norma pengkategorian diperoleh distribusi frekuensi dengan bantuan SPSS 








Tabel 5. Tabel Distribusi Frekuensi 
Interval Frekuensi Persen 
190-200 1 12.5 
201-220 2 25 
221-230 3 37,5 
231-240 1 12,5 
241-250 1 12,5 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk histogram, maka akan tampak sebagai berikut.: 
 
Gambar  7. Histogram Pre Test Plyometrics Front Jump 
 
b. Post Test Plyometrics Front Jump 
Dari data pre test plyometrics front jump dapat dianalis hasil deskriptifnya 
dengan menggunakan program SPSS versi 23. Berikut ini hasil outputnya: 
           Tabel 6. Hasil output Post Test Plyometrics Front Jump 
Sampel 
Post Test Front 
















Berdasarkan hasil output data tabel di atas dapat diketahui nilai mean =236,875 
, median = 239, std deviation = 13,410. Setelah dikonversikan ke dalam norma 
pengkategorian diperoleh distribusi frekuensi dengan bantuan SPSS versi 23 
sebagai berikut: 
                        Tabel 7. Tabel Distribusi Frekuensi 
Interval Frekuensi Persen 
210-220 1 12.5 
221-230 1 12,5 
231-240 2 25 
241-250 3 37,5 
251-260 1 12,5 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk histogram, maka akan tampak sebagai berikut 
: 
 
      Gambar  8. Histogram Post Test Plyometrics Front Jump 
 
2. Kelompok Perlakuan (Eksperimen Plyometrics single leg bound) 
Deskripsi data kelompok perlakuan didasarkan hasil tes pengukuran pada 
saat tes pertama kali atau tes awal dan tes akhir. Adapun hasil penelitian disajikan 





a. Pre Test Plyometrics single leg bound 
Dari data pre test plyometrics single leg bound dapat dianalis hasil 
deskriptifnya dengan menggunakan program SPSS versi 23. Berikut ini hasil 
outputnya: 
           Tabel 8. Hasil output  Pre Test Plyometrics single leg bound 
Sampel 
Pre Test Single leg 

















Berdasarkan hasil output data tabel di atas dapat diketahui nilai mean = 
230,5, median = 228,4, std deviation = 19,324. Setelah dikonversikan ke dalam 
norma pengkategorian diperoleh distribusi frekuensi dengan bantuan SPSS 
versi 23 sebagai berikut: 





Interval Frekuensi Persen 
180-200 1 12,5 
201-220 2 25 
221-240 2 25 
241-260 3 37,5 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk histogram, maka akan tampak sebagai berikut: 
 
Gambar  9. Histogram Pre Test Plyometrics single leg bound 
 
b. Post Test Plyometrics single leg bound 
Dari data post test Plyometrics single leg bound dapat dianalis hasil 
deskriptifnya dengan menggunakan program SPSS versi 23. Berikut ini hasil 
outputnya: 
       Tabel 10. Hasil Output Post Test Plyometrics single leg bound 
Sampel 
Post Test Single 



















Berdasarkan hasil output data tabel di atas dapat diketahui nilai mean = 
247,75, median = 24,5, std deviation = 20,268. Setelah dikonversikan ke dalam 
norma pengkategorian diperoleh distribusi frekuensi dengan bantuan SPSS 






Tabel 11. Tabel Distribusi Frekuensi Post Test Plyometrics single leg bound 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk histogram, maka akan tampak sebagai berikut : 
 
Gambar  10. Histogram Post Test Plyometrics single leg bound 
 
 
B. Hasil Uji 
1. Uji Prasyarat 
Sebelum dilakukan analisis data, akan dilakukan uji prasyarat analisis data 
yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat analisis 
disajikan berikut ini: 
a) Uji Normalitas 
Uji normalitas diujikan pada masing-masing data penelitianyaitu data 
pretest dan posttest. Uji normalitas dilakukan menggunakanrumus Shapiro-Wilk 
dengan program SPSS 23. Data dikatakan berdistribusi normal apabila nilai 
signifikasi yang diperoleh lebih besar dari 0,05. Berikut ini akan disajikan hasil uji 
normalitas yang diperoleh: 
Interval Frekuensi Persen 
200-220 1 12,5 
221-240 3 37,5 
241-260 2 25 
261-280 2 25 
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Hasil Uji Normalitas 
  
Shapiro-Wilk 
P Sig Keterangan 
Pre Test Front Jump 0,809  0.05   Normal 
Post Test Front Jump  0,936  0.05   Normal 
Pre Test Single Leg Bound  0,454  0.05   Normal 
Post Test Single Leg Bound  0,200  0.05   Normal 
 
Berdasarkan dari tabel diatas dapat dilihat bahwa semua data (pretest dan 
posttest) memiliki nilai p (Sig.) lebih dari 0.05 (> 0.05), maka ke dua variabel 
berdistribusi normal. Atau dapat diartikan nilai signifikasi pretest dan posttest 
lebih besar dari 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa data tersebut berdistribusi 
normal, karena data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan 
b) Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p > 
0,05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05, maka tes dikatakan tidak 
homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
         Hasil Uji Homogenitas 
Levene Statistic dfI df2 sig.  
1,681 1 14 0,216 
 
Berdasarkan analisis statistik uji homogenitas yang telah dilakukan, 
didapat nilai probabilitasnya 0,216 yang berarti > 0.05, maka dapat disimpulkan 
data berasal dari populasi yang mempunyai varians sama atau homogen. Artinya, 





C. Hasil Analisis Data 
Dalam penelitian ini pengujian hasil pre test dan post test menggunakan 
uji t. Tabel group statistic menunjukan deskripsi dari hasil yang dilakukan. Tabel 
independent sample test adalah tabel yang menunjukan uji apakah ada perbedaan 
atau tidak nilai jauh lompatan antara pre test dan post test. 
Kriteria pengambilan keputusan I, yaitu perhitungan t hitung kurang dari 
skor t tabel, dengan taraf signifikan > 0.05, maka tidak terdapat perbedaan yang 
signifikan nilai jauh lompatan antara pre test dan post test. Kriteria II, yaitu 
perhitungan t hitung lebih besar dari t tabel, dengan taraf signifikan <0.05, maka 
terdapat perbedaan yang signifikan nilai jauh lompatan antara pretest dan post test 
(Abu Samah, 1999: 124). 
1. Perbedaan pre test dan post test Plyometrics Front Jump 
Dari data pre test dan post test Plyometrics Front Jump dapat dianalisis 
hasil deskriptifnya dengan menggunakan program SPSS versi 23. Berikut ini hasil 
outputnya: 
Group Statistics 
Data N Mean Std. Deviasi Std. Error Mean 
Pre Test Front 
Jump  8  223,50  14,03  4,961 
Post Test Front 
Jump  8  236,88  13,410 4,741 







Independen Sample Test 
  





    




F  0,000   
Sig. 
 0,984   
t-test for Equality 
of Means 
T  -1,949  -1,949 
Df  14  13,971 
Sig. (-tailed)  0,0072  0,0072 
Mean 
Difference 
 -13,375  -13,375 
Std. Eror 
Difference 
 6,862 6,862 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
Lower  -28,093 
Lower    --
28,095 
 Upper      1,343  Upper      1,345 
 
Dari hasil analisis di atas, diperoleh nilai t hitung sebesar 1,949 > dari t 
tabel yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 0.0072 < dari taraf signifikansi 0.05, 
dengan demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai pre test 
terhadap nilai post test Plyometrics Front Jump. 
 
2. Perbedaan pre test dan post test Plyometrics single leg bound 
Dari data pre test dan post test kelompok kontrol dapat dianalisis hasil 












Deviasi Std. Error Mean 
Pre Test Single 
Leg Bound  8 230,50  19,324  6,8322 
Post Test Single 
Leg Bound  8  247,75  20,268  7,166 
     
 
Independen Sample Test 
  





    
Levene's Test 
For Equality of 
Variances 
 
F  0,002   




T  -1,942  -1,942 
Df  14 13,968 
Sig. (-tailed)  0,103  0,103 
Mean 






Interval of the 
Difference 
Lower  -38,485 Lower  -38,490 
  Upper    3,985    Upper     3,990 
 
Dari hasil analisis di atas, diperoleh nilai t hitung sebesar 1,942 > dari t 
tabel yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 0.00962 < dari taraf signifikansi 0.05, 
dengan demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai pre test 






3. Perbandingan Peningkatan antara Latihan Plyometrics Front Jump 
dengan Plyometrics single leg bound 
Dari data post test Plyometrics Front Jump dan post test Plyometrics 
single leg bound dapat dianalisis hasil deskriptifnya deengan menggunakan 





Deviasi Std. Error Mean 
Post Test 
Plyometrics 
Front Jump  8 236,875 4,741  6,8322 
Post Test 
Plyometrics 
single leg bound  8  247,75 20,336 7,190 
     
 
Independen Sample Test 
  




    
Levene's Test 
For Equality of 
Variances 
 
F  2,034   




T  -1,910  -1,910 
Df  14 12,120 
Sig. (-tailed)  0,254  0,257 
Mean 






Interval of the 
Difference 
Lower  -28,722 Lower  -28,994 




Dari hasil analisis di atas, diperoleh nilai t hitung sebesar 1,910 > dari t 
tabel yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 0.00176 < dari taraf signifikansi 0.05, 
dengan demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai post test 
Plyometrics Front Jump dan post test Plyometrics single leg bound. Kemudian 
jika dilihat dari nilai rata-rata (mean) post test Plyometrics single leg bound 
sebesar 247,75 lebih besar jika dibandingkan dengan nilai rata-rata (mean) post 
test Plyometrics Front Jump sebesar 236,875. Nilai dari Mean Difference 
sebesar  -10,250, artinya bahwa peningkatan nilai post test Plyometrics single leg 
bound lebih tinggi jika dibandingkan dengan peningkatan nilai post test 
Plyometrics Front Jump. Jadi, dapat disimpulkan bahwa Latihan Plyometrics 
single leg bound lebih efektif untuk meningkatkan power tungkai atlet Merpati 
Putih SMA Negeri 6 Cirebon daripada latihan Plyometrics Front Jump. 
 
D. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis yang berbunyi ada pengaruh latihan Plyometrics Front 
Jump dan Single Leg Bound terhadap peningkatan power otot tungkai atlet pencak 
silat SMA Negeri 6 Cirebon. Dari analisis menggunakan uji t didapatkan hasil 
nilai t hitung Plyometrics Front Jump sebesar 1,949 > dari t tabel yaitu 1,8595 
dan nilai signifikan 0,0072 < dari taraf signifikansi 0.05, dengan demikian dapat 
disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai pre test terhadap nilai post test 
Plyometrics Front Jump. Berarti hipotesis pertama yang menyatakan ada 




Analisis menggunakan uji t didapatkan hasil nilai t hitung Plyometrics 
single leg bound sebesar 1,942 > dari t tabel yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 
0,00962 < dari taraf signifikansi 0.05, dengan demikian dapat disimpulkan 
terdapat perbedaan antara nilai pre test terhadap nilai post test Plyometrics single 
leg bound Berarti hipotisis kedua yang menyatakan ada pengaruh latihan 
Plyometrics single leg bound. terhadap peningkatan power pesilat diterima. 
Artinya, setelah atlet diberikan latihan Plyometrics Front Jump dan Plyometrics 
single leg bound. selama 12 kali pertemuan terbukti terjadi peningkatan power 
tungkai antara pre test dan post test. 
Analisis menggunakan diperoleh nilai t hitung sebesar 1,910 > dari t tabel 
yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 0.00176 < dari taraf signifikansi 0.05, dengan 
demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai post test plyometrics 
front jump dan post test plyometrics single leg bound. Kemudian jika dilihat dari 
nilai rata-rata (mean) post test plyometrics single leg bound sebesar 247,75 lebih 
besar jika dibandingkan dengan nilai rata-rata (mean) post test plyometrics front 
jump sebesar 236,875. Nilai dari Mean Difference sebesar  -10,250, artinya bahwa 
peningkatan nilai post test Plyometrics single leg bound lebih tinggi jika 
dibandingkan dengan peningkatan nilai post test plyometrics front jump. Jadi, 
dapat disimpulkan bahwa Latihan plyometrics single leg bound lebih efektif untuk 
meningkatkan power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon daripada 






Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics 
front jump dan single leg bound terhadap power tungkai pesilat SMA Negeri 6 
Cirebon. Sampel penelitian ini dikelompokan ke dalam dua kelompok. Dari hasil 
statistik menunjukkan atlet kelompok A yang mendapatkan perlakuan latihan 
plyometrics front jump dan kelompok B yang mendapatkan perlakuan latihan 
plyometrics single leg bound selama 12 kali pertemuan keduanya mengalami 
peningkatan power tungkai. Dengan mengikuti proses latihan selama 12 kali 
perlakuan dapat meningkatkan power tungkai, hal tersebut dapat dilihat dengan 
adanya perubahan yang signifikan. Peningkatan power tungkai dengan 
menggunakan latihan plyometrics front jump dan single leg bound dalam 
penelitian ini mengalami peningkatan yang signifikan. Bisa dilihat dari hasil 
analisis data pre test dan post test atlet yang mengikuti perlakuan: 
1. Pengaruh latihan plyometrics front jump terhadap power tungkai atlet pencak 
silat SMA Negeri 6 Cirebon. Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh power tungkai sebelum dan sesudah latihan plyometrics front jump. 
Hal ini ditunjukkan dengan nilai bahwa t hitung 1,949 dan t-tabel df = 14 
sebesar 1,8595, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0.0072, karena t hitung = 
1,949 > t tabel = 1,8595 dan nilai signifikansi p sebesar 0.0072 < 0.05, berarti 
ada pengaruh yang signifikan. Artinya latihan plyometrics front jump 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power tungkai 
atlet. Adanya peningkatan power tungkai pada atlet karena latihan plyometrics 
front jump bentuk aktivitasnya adalah meloncat kedepan dengan gerakan yang 
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eksplosif. Sebagai contoh latihan plyometrics front jump adalah meloncat 
dengan gerakan yang eksplosif melewati halangan sebanyak 10 halangan 
dengan ketinggian 30cm. Dengan memperhatikan repetisi, set, recovery,dan 
interval. Setiap repetisi diberi waktu recovery (t.r) dan waktu interval (t.i) yang 
lengkap (complete recovery). Perbandingan waktu recovery (t.r) 1:5, sedangkan 
untuk waktu interval (t.i) 2 menit. Dengan demikian kemampuan power 
tungkai atlet meningkat, bentuk latihan plyometrics front jump juga sesuai 
dengan bentuk tes power tungkai, yaitu standing broad jump. Peningkatan 
power tungkai dengan menggunakan latihan plyometrics front jump karena 
latihan plyometrics front jump yang diberikan dalam penelitian ini mengacu 
pada prinsip latihan yang diberikan yaitu prinsip kesiapan atlet dalam 
mengikuti penelitian yang disesuaikan dengan kondisi fisiologis dan psikologis 
atlet, prinsip overload yang berkaitan dengan ketinggian mistar, repetisi, set, 
recovery dan interval dan penurunan beban latihan sehingga terjadi super 
kompensasi. 
2. Pengaruh latihan plyometrics single leg bound terhadap power tungkai atlet 
Pencak silat SMA Negeri 6 Cirebon. Hasil analisis menunjukkan bahwa ada 
pengaruh latihan plyometrics single leg bound terhadap peningkatan power 
tungkai atlet.. Hal ini ditunjukkan dengan nilai t hitung sebesar 1,042 dan t 
tabel df 14 sebesar = 1,8595  sedangkan nilai signifikansi p 0,00962, karena t 
hitung = 1,042 > t tabel = 1,8595  dan nilai signifikansi p 0,00962< 0.05, 
berarti ada pengaruh yang signifikan. Dengan demikian hipotesis yang 
berbunyi ada pengaruh latihan plyometrics single leg bound terhadap 
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peningkatan power tungkai atlet Pencak silat SMA Negeri 6 Cirebon. Adanya 
pengaruh latihan ini terhadap power tungkai dikarenakan gerakan latihan 
plyometrics single leg bound gerakannya meloncat kedepan dengan 
menggunakan satu kaki bergantian setiap repetisi yang eksplosif dan melewati 
halangan dengan terus melompat membuat latihan ini berpengaruh terhadap tes 
power yang dilakukan yaitu tes standing broad jump. Peningkatan power 
tungkai dengan menggunakan latihan plyometrics single leg bound karena 
latihan plyometrics single leg bound yang diberikan dalam penelitian ini 
mengacu pada prinsip latihan yang diberikan yaitu prinsip kesiapan atlet dalam 
mengikuti penelitian yang disesuaikan dengan kondisi fisiologis dan psikologis 
atlet, prinsip overload yang berkaitan dengan ketinggian mistar,repetisi, set, 
recovery dan interval dan penurunan beban latihan sehingga terjadi super 
kompensasi. 
3. Latihan plyometrics single leg bound lebih efektif untuk power tungkai atlet 
pencak Silat SMA Negeri 6 Cirebon. Hasil analisis menunjukkan bahwa 
terdapat perbedaan yang signifikan peningkatan power tungkai atlet pencak 
Silat SMA Negeri 6 Cirebon. Analisis diperoleh nilai t hitung sebesar 1,910 > 
dari t tabel yaitu 1,8595 dan nilai signifikan 0.00176 < dari taraf signifikansi 
0.05, dengan demikian dapat disimpulkan terdapat perbedaan antara nilai post 
test plyometrics front jump dan post test plyometrics single leg bound. 
Kemudian jika dilihat dari nilai rata-rata (mean) post test plyometrics single leg 
bound sebesar 247,75 lebih besar jika dibandingkan dengan nilai rata-rata 
(mean) post test plyometrics front jump sebesar 236,875. Nilai dari Mean 
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Difference sebesar  -10,250, artinya bahwa peningkatan nilai post test 
plyometrics single leg bound lebih tinggi jika dibandingkan dengan 
peningkatan nilai post test plyometrics front jump. Jadi, dapat disimpulkan 
bahwa Latihan plyometrics single leg bound lebih efektif untuk meningkatkan 
power tungkai atlet Merpati Putih SMA Negeri 6 Cirebon daripada latihan 





KESIMPULAN, KETERBATASAN, DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan yaitu: 
1. Ada pengaruh perlakuan latihan plyometrics front jump terhadap peningkatan 
power tungkai atlet pencak Silat SMA Negeri 6 Cirebon. 
2. Ada pengaruh perlakuan latihan plyometrics single leg bound terhadap 
peningkatan power tungkai atlet pencak Silat SMA Negeri 6 Cirebon. 
3. Latihan Plyometrics single leg bound  lebih efektif untuk meningkatkan power 
tungkai dari pada latihan plyometrics front jump pada atlet pencak Silat SMA 
Negeri 6 Cirebon. 
 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan pembahasan hasil penelitian dan kesimpulan maka ada beberapa 
implikasi yang dapat dikemukakan sebagai berikut: 
1. Memberikan pemahaman bagi pelatih pencak silat pada khususnya dan pelatih 
olahraga cabang lain yang gerakannya memerlukan power tentang pengaruh 
latihan plyometrics front jump dan single leg bound terhadap peningkatan 
power tungkai atlet. 
2. Latihan plyometrics front jump sebagai variasi latihan untuk meningkatkan 
power tungkai atlet untuk cabang olahraga yang memerlukan power tungkai. 
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3. Latihan plyometrics front jump sebagai variasi latihan untuk meningkatkan 
power tungkai atlet untuk cabang olahraga yang memerlukan power tungkai. 
 
C. Keterbatasan 
Penelitian ini telah dilakukan dengan seksama, namun masih memiliki 
keterbatasan dan kekurangan diantaranya: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan banyak faktor yang 
mempengaruhi atlet dalam penelitian ini seperti istirahat, gizi, dan latihan 
diluar penelitian. 
2. Jumlah sampel yang relatif sedikit yaitu 16 atlet yang terbagi dalam dua 
perlakuan kelompok A (latihan plyometrics front jump) dan kelompok B 
(latihan plyometrics single leg bound). 
3. Pemberian latihan kekuatan sebagai pondasi sebelum latihan plyometrics belum 
maksimal dilakukan. 
4. Latihan 4 kali terakhir latihan memasuki bulan Ramadhan. 
 
D. Saran-saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti 
memberikan beberapa saran sebagai berikut : 
1. Sebaiknya dilakukan penelitian yang menggunakan sampel yang lebih besar. 
2. Penelitian sebaiknya dilakukan pada saat atlet tidak ada kesibukan atau tidak 




3. Memberikan semangat kepada atlet agar tingkat kehadiran latihan lebih tinggi. 
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Lampiran 1. Daftar Hadir Atlet 
No 
 
Nama Mei            






















1 Joko                         
2 Fendi                         
3 Bagus                         
4 Yusuf                         
5 Yudi                         
6 Qidir                         
7 Fadil                         
8 Rizki                         
9 Faqih                         
10 Aji                         
11 Ibnu                         
12 Gusti                         
13 Afri                         
14 Satrio                         
15 Iftikhoor                         









Lampiran 2. Program Latihan 
 
PROGRAM LATIHAN PLYOMETRIC FRONT JUMP DAN SINGLE LEG BOUND 
 
Minggu Latihan Front Jump (kelompok A) Latihan  Single Leg Bound (kelompok B) 
T.Mistar Frek Rep Volume Rec Interval Intens T.Mistar Frek Rep Volume Rec Interval Intens 
I 30 Cm 4/mg 5x/set 3 set 1:5 2 menit Maks 30 Cm 4/mg 5x/set 3 set 1:5 2 menit Maks 
II 30 Cm 4/mg 6x/set 4 set 1:5 2 menit Maks 30 Cm 4/mg 6x/set 4 set 1:5 2 menit Maks 
III 30 Cm 4/mg 7x/set 5 set 1:5 2 menit Maks 30 Cm 4/mg 7x/set 5 set 1:5 2 menit Maks 




PROGRAM LATIHAN PLYOMETRICS FRONT JUMP DAN SINGLE LEG BOUND 
 
LAMA/WAKTU LATIHAN  : 3 Minggu (12x Pertemuan) 
PERIODE/MULAI  : 1 Mei 2018 s/d 23 Mei 2018 
PERLENGKAPAN  : Paralon,Stopwatch. 
MIKRO   : Selasa,kamis,sabtu,senin  
 
 
Latihan Front Jump 
 
























Rep : 5x/Set 
Volume : 3 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 


















Rep : 5x/Set 
Volume : 3 Set 
Rec : 1:5 






T.Mistar : 30 
Cm 



























fisik atlet agar siap 
untuk melakukan 
latihan Plyometrics 
single leg bound 
 











pada kecepan gerakan. 
 
3.Latihan Inti  
a. Latihan 
Plyometrics 








pada kecepan gerakan 
 
4.Penutup 
a. Cooling Down 











a. Cooling Down 




















PROGRAM LATIHAN PLYOMETRICS FRONT JUMP DAN SINGLE LEG BOUND 
 
LAMA/WAKTU LATIHAN        : 3 Minggu (12x Pertemuan) 
PERIODE/MULAI  : 1 Mei 2018 s/d 23 Mei 2018 
PERLENGKAPAN  : Paralon,Stopwatch. 
MIKRO   : Selasa,kamis,sabtu,senin  
 
 
Latihan Front Jump 
 
























Rep : 6x/Set 
Volume : 4 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 




Front jump dan 
pelaksaannya. 
 









Rep : 6x/Set 
Volume : 4 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 





















b. Perengangan  
Statis dan Dinamis 
 
Menyiapkan kondisi 
fisik atlet agar siap 
untuk melakukan 
latihan Plyometrics 
single leg bound. 
 











pada kecepan gerakan. 
 
3.Latihan Inti  
a. Latihan 
Plyometrics 
























a. Cooling Down 



















PROGRAM LATIHAN PLYOMETRICS FRONT JUMP DAN SINGLE LEG BOUND 
 
LAMA/WAKTU LATIHAN   : 3 Minggu (12x Pertemuan) 
PERIODE/MULAI  : 1 Mei 2018 s/d 23 Mei 2018 
PERLENGKAPAN   : Paralon,Stopwatch. 
MIKRO    :  Selasa,kamis,sabtu,senin  
 
 
Latihan Front Jump 
 
























Rep : 7x/Set 
Volume : 5 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 

















Rep : 7x/Set 
Volume : 5 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 


























Menyiapkan kondisi fisik 
atlet agar siap untuk 
melakukan latihan 
Plyometrics single leg 
bound. 
 











pada kecepan gerakan. 
 


































setelah melakukan latihan 
inti dan mengevaluasi 













PROGRAM LATIHAN PLYOMETRICS FRONT JUMP DAN SINGLE LEG BOUND 
 
LAMA/WAKTU LATIHAN   : 3 Minggu (12x Pertemuan) 
PERIODE/MULAI  : 1 Mei 2018 s/d 23 Mei 2018 
PERLENGKAPAN   : Paralon,Stopwatch. 
MIKRO    : Selasa,kamis,sabtu,senin  
 
 
Latihan Front Jump 
 
























Rep : 8x/Set 
Volume : 5 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 




Front jump dan 
pelaksaannya. 
 









Rep : 8x/Set 
Volume : 5 Set 
Rec : 1:5 
Interval : 2 Menit 
Irama : Eksplosif 
Intensitas : 
Maksimal 
T.Mistar : 30 Cm 






















b. Perengangan  
Statis dan Dinamis 
 
Menyiapkan kondisi 
fisik atlet agar siap 
untuk melakukan latihan 
Plyometrics single leg 
bound. 
 











pada kecepan gerakan. 
 
3.Latihan Inti  
a. Latihan 
Plyometrics 
























a. Cooling Down 




latihan inti dan 
mengevaluasi latihan 





Lampiran 3. Hasil Pre Test dan Post Test 
Hasil Pre Test dan Post test Plyometrics Front Jump 
No Nama Pre Test Post Test 
1 Faqih 1.98 2.13 
2 Aji 2.16 2.26 
3 Ibnu 2.20 2.41 
4 Gusti 2.30 2.45 
5 Afri 2.25 2.37 
6 Satrio 2.47 2.58 
7 Iftikhoor 2.21 2.33 
8 Fauzi 2.31 2.42 
 
 
Hasil Pre Test dan Post test Plyometrics single leg bound 
No Nama Pre Test Post Test 
1 Joko 2.20 2.36 
2 Fendi 2.52 2.71 
3 Bagus 2.22 2.37 
4 Yusuf 1.97 2.17 
5 Yudi 2.45 2.58 
6 Qidir 2.20 2.37 
7 Fadil 2.53 2.78 





Lampiran 4. Data Statistika 
Descriptive Statistics 
 






















8 61 217 278 1982 247.75 7.166 20.268 410.786 





Lampiran 5. Uji Normalitas 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 




 .960 8 .809 




 .975 8 .936 
a. Lilliefors Significance Correction     
*. This is a lower bound of the true significance.    
 
 
Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
PreTest Single Leg Bound .170 8 .200
*
 .923 8 .454 
Post Test Single Leg Bound .202 8 .200
*
 .950 8 .716 
a. Lilliefors Significance Correction     















Lampiran 6. Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 
Hasil    
Levene Statistic df1 df2 Sig. 





Lampiran 7. Uji Hipotesis 
Group Statistics 
Data N Mean Std. Deviasi Std. Error Mean 
Pre Test Front 
Jump  8  223,50  14,03  4,961 
Post Test Front 
Jump  8  236,88  13,410 4,741 
     
 
Independen Sample Test 
  





    




F  0,000   
Sig. 
 0,984   
t-test for Equality 
of Means 
T  -1,949  -1,949 
Df  14  13,971 
Sig. (-tailed)  0,0072  0,0072 
Mean 
Difference 
 -13,375  -13,375 
Std. Eror 
Difference 
 6,862 6,862 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
Lower  -28,093 
Lower    --
28,095 









Deviasi Std. Error Mean 
Pre Test Single 
Leg Bound  8 230,50  19,324  6,8322 
Post Test Single 
Leg Bound  8  247,75  20,268  7,166 
     
 
Independen Sample Test 
  





    
Levene's Test 
For Equality of 
Variances 
 
F  0,002   




T  -1,942  -1,942 
Df  14 13,968 
Sig. (-tailed)  0,103  0,103 
Mean 






Interval of the 
Difference 
Lower  -38,485 Lower  -38,490 








Deviasi Std. Error Mean 
Post Test 
Plyometrics 
Front Jump  8 236,875 4,741  6,8322 
Post Test 
Plyometrics 
single leg bound  8  247,75 20,336 7,190 
     
 
Independen Sample Test 
  




    
Levene's Test 
For Equality of 
Variances 
 
F  2,034   




T  -1,910  -1,910 
Df  14 12,120 
Sig. (-tailed)  0,254  0,257 
Mean 






Interval of the 
Difference 
Lower  -28,722 Lower  -28,994 










Lampiran 9. Dokumentasi 
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Lampiran 10. Surat-surat 
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